














































［※ 1982 年 POLAR 社が初めてワイヤレス心拍計を発表した。その後 35 年間で腕時計型心拍計は飛
躍的な進歩を遂げ、心拍数だけではなく、消費カロリー、GPS、トレーニングプログラム、睡眠の質など、

































　半期（前期）を通して、平成 29 年４月～７月の水曜日 1 時限目に実施。
　主な実施種目と授業開始時の体育館内の環境条件は表 2 に示す通りである。
表２　主な実施種目と授業開始時の体育館内の環境条件（空調設備なし）
回 主な実施種目 期日 天候 気温 湿度
1 バドミントン 4 月 12 日 晴れ 10.3℃ 46%
2 バドミントン 4 月 19 日 晴れ 16.2℃ 42%
3 バドミントン 4 月 26 日 曇り 14.3℃ 47％
4 バドミントン 5 月 10 日 雨 16.0℃ 51％
5 バドミントン 5 月 17 日 晴れ 16.9℃ 48％
6 バドミントン 5 月 24 日 曇り 22.2℃ 50％
7 バドミントン 5 月 31 日 晴れ 22.0℃ 48％
8 バレーボール 6 月 14 日 晴れ 18.7℃ 48％
9 バレーボール 6 月 21 日 大雨 21.4℃ 50％
10 バレーボール 6 月 28 日 雨 23.6℃ 60％
11 バレーボール 7 月 5 日 晴れ 24.6℃ 74％
12 バスケットボール 7 月 12 日 晴れ 27.6℃ 61％
13 バスケットボール 7 月 15 日 晴れ 26.4℃ 61％
14 バスケットボール 7 月 19 日 晴れ 26.4℃ 56％
15 バスケットボール 7 月 26 日 晴れ 25.9℃ 71％
Ⅲ　結果および考察
　15 回の授業うち、１回から７回までがバドミントン、８回から 11 回がバレ




















均心拍数はバドミントン 126 拍 / 分バレーボール 116 拍 / 分、バスケットボ
ール 123 拍 / 分であった。女性の平均心拍数はバドミントン 138 拍 / 分、バ
レーボール 133 拍 / 分、バスケットボール 147 拍 / 分であった。15 回の平均
心拍数は男性 122 拍 / 分、女性 139 拍 / 分であった。３種目中、最も高い心
拍数を示したのは、女性のバスケットボール時であり、平均心拍数をみると、













男女別にそれぞれ示した。男性の平均心拍数は最大で 126 拍 / 分、最小で 108
拍 / 分、平均で 119 拍 / 分（59%HRmax）であった。最大心拍数は最大で
177 拍 / 分、最小で 126 拍 / 分であった。女性の平均心拍数は最大で 149 拍 /
分、最小で 121 拍 / 分、平均で 137 拍 / 分（68%HRmax）であった。最大心















最大心拍数 202 拍 / 分
＝ 220-18 歳
5 最大 90％～ 100％ 182 ～ 202 拍 / 分
4 きつい 80％～ 90％ 162 ～ 182 拍 / 分
3 普通 70％～ 80％ 141 ～ 162 拍 / 分
2 軽い 60％～ 70％ 121 ～ 141 拍 / 分
1 非常に軽い 50％～ 60％ 101 ～ 121 拍 / 分





































621kcal 最小 292kcal、女性の最大は 529kcal 最小 323kcal であった。平均
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　今回心拍数測定で用いた［腕時計型心拍計 A360（POLAR 社製）］について
［A360］は手首に巻いておくだけで、歩数、移動距離、消費カロリー、睡眠時
間といった活動量を自動的に測定してくれるリストバンド型の心拍計として市
販されている。データはスマートフォンや PC と同期することで、専用アプリ
（POLARFLOW）が起動し、分析結果がより詳しく表示される。また活動中の
心拍数をその場で確認することも可能。
　
その他資料：図１　POLARFLOW の時系列データ
注）専用アプリ（POLARFLOW）画面より実際の測定データを切抜（実際はカラー表示）
その他資料：図２　腕時計型心拍計画面表示
（出典）POLAR ホームページ商品情報（実際の液晶画面はカラー表示）
